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Resumen 
Este trabajo, oferta un proyecto de mejora de la comunicación y las relaciones interpersonales del profesorado, creando a su vez y 
mejorando, en el profesorado, sus habilidades sociales, ya que para que se produzca un proceso de enseñanza-aprendizaje 
satisfactorio, el profesorado debe de estar dotado de unas herramientas comunicativas, y de relaciones interpersonales, de tal 
forma que puedan llegar al alumnado, y que de esta manera lo motive y pueda aportarle una educación de calidad, al igual que 
también es necesario para el correcto funcionamiento del centro, ya que, es necesario que sus componentes se interrelacionen de 
forma satisfactoria. 
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Abstract 
This work, offer a project to improve communication and relationships of teachers, creating turn and improving, teachers, social 
skills, and that for a process teaching-learning satisfactory to occur, teachers must to be endowed with communication tools, and 
relationships, so they can reach the students, and thus motivates and can bring you a quality education, as it is also necessary for 
the proper operation of the center, and that for this to work well, it is necessary that its components are interrelated successfully. 
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El hábito sabio de responder adecuadamente en lugar 
  de actuar impulsivamente, te ayudará a mantener y 
 establecer buenas relaciones interpersonales  
Steve Nakamoto. 
 
1. INTRODUCCIÓN 
1.1 JUSTIFICACIÓN 
   Somos primordialmente seres sociales, desde la perspectiva de que pasamos la gran parte de nuestras vidas con otras 
personas. Por consiguiente es de vital importancia el aprender a entenderse e interactuar con los otros, y a comportarse 
adecuadamente en situaciones sociales, para ello, poseer ciertas habilidades de comunicación nos ayudan a mejorar las 
relaciones interpersonales. 
   En este sentido, desde el punto de vista del ámbito educativo, el docente juega un papel primordial, tanto para el 
buen funcionamiento del propio centro educativo, como para el proceso de enseñanza-aprendizaje, por tanto, el 
profesorado debe plantearse cuál es su nivel de destrezas y habilidades sociales aplicadas al ámbito de la docencia, de la 
educación, y con ello para toda la comunidad educativa. 
   Los centros educativos, desde edades tempranas, hasta la adultez, son el lugar donde se produce el proceso educativo 
de los individuos, por tanto, el docente debe de asumir una responsabilidad de formación del alumnado de forma íntegra, 
es decir, tanto a nivel cognitivo como afectivo, incluyendo valores y las habilidades sociales y comunicativas necesarias 
para poder desenvolverse de forma satisfactoria en sociedad, para ello es necesario, que el profesorado disponga de las 
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herramientas pertinentes para la formación del alumnado, y el poder llegar a estos de una forma motivadora, cercana, 
creando en el aula un clima comunicativo, así pues, el profesorado debe adaptarse con inteligencia emocional a cada 
situación del aula Daniel Goleman (1996), ya que para que se produzca este clima es imprescindible que el profesorado 
cuente con habilidades sociales, las cuales son adquiridas mediante una educación emocional, y la adquisición de 
habilidades comunicativas, también es expuesto  por Núñez Delgado (2000:171): “La exigencia irrenunciable es la de crear 
en el aula un clima verdaderamente comunicativo que dé protagonismo a los alumnos y alumnas y tenga en cuenta sus 
aportaciones. El papel del profesor deberá ser el de un estimulador de ese proceso y para ello deberá atender a los 
alumnos, mirarlos, animarlos a intervenir, organizar el espacio de forma que sea posible la comunicación fluida entre los 
alumnos y entre éstos y el profesor, optar por los materiales didácticos que favorezcan esa dinámica… de forma que la 
afectividad implícita en esa actitud contribuya afianzar la seguridad de los estudiantes”, así también siguiendo a López 
Valero y Encabo Fernández (2001 a:40): “ La mejora del clima del aula, pasará indefectiblemente por la mejora de la 
actividad comunicativa(…) y por último, para el desarrollo de habilidades sociales, propugnaremos la adquisición  y 
desarrollo de la competencia social, incluida de igual modo en la competencia comunicativa”, por tanto, habilidades 
sociales y comunicativas van implícitas, ya que para que se generen unas habilidades sociales es necesario poseer unas 
habilidades comunicativas. 
   En la actualidad no cabe la menor duda, de que las habilidades comunicativas son fundamentales para el desempeño 
de multitud de profesiones. La importancia de la adquisición o posesión de dichas habilidades, son aún de mayor 
relevancia, en profesiones interpersonales, es decir, en aquellas donde la comunicación es el medio fundamental para 
alcanzar sus objetivos (Ellis y Wittington, 1981), por tanto los docentes forman parte de este grupo de profesionales, que 
requieren de habilidades comunicativas y sociales, para desempeñar su trabajo de forma satisfactoria, es por ello, que la 
importancia de estas habilidades ha promovido el interés por conocer cómo deben adquirirlas los profesionales que 
requieren de ellas. 
   Otro tipo de comunicación dentro del entorno educativo es el organizacional, que es el que se desprende de las 
relaciones existentes entre los diferentes miembros de la comunidad educativa, como es el caso, de la relación con otros 
docentes, con el equipo directivo, etc., ya que sus actitudes, sus preocupaciones, sus motivaciones, comportamientos, 
etc., en el trabajo influyen en su propia actividad laboral, y en sus relaciones interpersonales con sus compañeros, padres 
y superiores, así como el rendimiento y la relación con sus alumnos. La satisfacción laboral de los docentes tiene 
implicaciones evidentes en el funcionamiento y organización del centro educativo, es por ello, que el profesorado también 
debe de poseer unas habilidades comunicativas y sociales a la hora de relacionarse con el resto de la comunidad 
educativa, para que se produzca un clima afectivo y cómodo, en el que el grupo trabaje y se encuentre bien, ya que el 
comportamiento de un individuo en una organización no depende de este solo, sino, también del entorno y circunstancias 
de este, en el que se encuentre, siguiendo a Antonio Medina, (1992), incluye como factores para crear el clima del centro, 
la comunicación, las relaciones y los agentes, por tanto se da un conjunto de factores que se interrelacionan entré sí y que 
para que se produzcan unas relaciones satisfactorias, y con ello el buen funcionamiento del centro y en la propia 
comunidad educativa, es necesaria la posesión de habilidades comunicativas y sociales por parte del profesorado, para 
crear un clima organizacional óptimo, y que permita a todos y entre todos sus integrantes desempeñar su labor motivados 
y satisfechos, ya que de lo contrario, esa desmotivación y desgana también se reflejaría en el propio alumnado, por tanto 
para que se produzca un proceso de enseñanza-aprendizaje eficaz también las relaciones interpersonales del propio grupo 
han de ser buenas, auque hay que distinguir entre la comunicación didáctica, mencionada anteriormente, y la 
comunicación organizativa, las cuales son complementarias y necesarias para el buen funcionamiento del centro 
educativo. 
   Con respecto al aprendizaje de dichas habilidades se encuentran tres concepciones: 
1.- Se plantea, que estas habilidades se adquieren mediante experiencias profesionales de forma sistemática e 
incidental, idea que presenta serias inconsistencias, ya que no siempre se aprenden las habilidades comunicativas 
adecuadas (McLeod Clarck, 1982; Maguire, 1986). 
2.-  Señala que las habilidades de comunicación se aprenden por medio del modelado, de forma que se asigna un 
profesional con experiencia a un aprendiz y a través de su modelo, se adquieren las habilidades, aunque este sistema 
también tiene sus dificultades y tampoco garantiza  la adquisición de habilidades adecuadas (Maguire, 1981). 
3.- Este sistema plantea que las habilidades de comunicación pueden enseñarse intencionalmente mediante 
entrenamiento dirigido y sistematizado (Dickson, Hargie y Morrow, 1997). 
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   Por tanto, las habilidades comunicativas se pueden aprender, y mediante estas habilidades comunicativas 
interpersonales, también se desarrollarán las habilidades sociales en el profesorado, ya que la comunicación es el primer 
eslabón para progresar en habilidades sociales, mediante programas específicos para ello, ya que son destrezas que el 
profesorado debe de adquirir, por la vital relevancia, que tiene para el buen desempeño de su trabajo.  
   Como conclusión, se puede decir que el buen funcionamiento de un centro educativo, tiene mucho que ver con los 
procesos comunicativos y las habilidades sociales, que posea el profesorado, es por ello que es necesario que el 
profesorado esté formado al respecto, para poder desempeñar su labor docente de forma satisfactoria. 
1.2 HIPÓTESIS Y OBJETIVOS 
1.2.1 HIPÓTESIS DE PARTIDA 
   La inclusión en el proyecto educativo de centro, de un proyecto de mejora de la comunicación y las relaciones 
interpersonales en el profesorado, adquiriendo de esta forma unas habilidades sociales, necesarias para el desempeño su 
trabajo. 
1.2.2 OBJETIVO GENERAL 
   Conocer los beneficios de la formación del profesorado en técnicas de comunicación interpersonal y habilidades 
sociales, dentro del ámbito educativo, aportando un proyecto de mejora, para la adquisición y mejora de las mismas, por 
parte del profesorado. 
1.2.3 OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
- Realizar una revisión teórica entorno a la comunicación, y en sus diferentes estilos y tipos. 
- Realizar una revisión teórica entorno a la inteligencia emocional, habilidades sociales y autoestima. 
- Aportar aspectos teóricos en cuanto a la comunicación organizacional, dentro del centro educativo. 
- Aportar aspectos teóricos en cuanto a la programación neurolingüística. 
2. MARCO TEÓRICO 
2.1 LA COMUNICACIÓN 
   La comunicación, desde un aspecto etimológico, significa “compartir algo, poner en común”, y siguiendo a Fernández, 
C. (1997) denomina a la comunicación como: “conjunto de técnicas y actividades encaminadas a facilitar y a agilizar los 
flujos de mensajes que se dan entre los miembros de la organización, o entre la organización y su medio; o bien, a influir 
en las opiniones, actitudes y conductas de los públicos internos y externos de la organización, todo ello con el fin de que 
ésta última cumpla mejor y más rápidamente con sus objetivos”, y según Trelles, I (2001), denomina la comunicación 
como: “La comunicación es el medio que permite orientar las conductas individuales y establecer relaciones 
interpersonales funcionales que ayuden a trabajar juntos para alcanzar una meta”. Se trata de un proceso, mediante el 
cual, el emisor y el receptor establecen una conexión en un momento y espacio determinados, para trasmitir, 
intercambiar o compartir ideas, información o significados que son comprensibles entre ambos. A través de la 
comunicación, los individuos obtienen información respecto a su entorno y, dicha información, puede compartirla con el 
resto. En la comunicación intervienen diversos elementos que pueden facilitar o dificultar el proceso. 
 
MENSAJE 
EMISOR                CANAL              RECEPTOR 
CÓDIGO 
 CONTEXTO 
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 Emisor: Es la persona, quien emite un mensaje. 
 Receptor: Es la persona que recibe un mensaje. 
 Mensaje: Es el contenido de la información que se envía por parte del emisor. 
 Canal: Es el medio por el que se envía el mensaje. 
 Código: Son los signos y las reglas que se utilizan para enviar un mensaje. 
 Contexto: Es la situación en la que se produce la comunicación, y con ello el intercambio de información. 
2.2 TIPOS DE COMUNICACIÓN 
   La comunicación se divide en dos categorías, estas son, la comunicación verbal y la comunicación no verbal.  
   La comunicación verbal, hace referencia a las palabras que utilizamos y a las inflexiones de nuestra voz (tono de voz). 
   En cuanto a la comunicación no verbal se refiere a un número de canales, por medio de los cuales, se trasmite 
también información para el proceso de comunicación. Los más destacados, dentro del lenguaje no verbal, son el contacto 
visual, los gestos faciales, movimientos de brazos y manos.  
   En definitiva el lenguaje no verbal está relacionado con el lenguaje corporal, el cual tiene un impacto comunicativo del 
93%, frente al lenguaje verbal que es de un 7%, Cuadrado (1992). Dentro del 93% del lenguaje no verbal se divide en 
subcomponentes, siendo el 38% para aspectos paralingüísticos, y el 55% para aspectos corporales, como son los cinéticos, 
los proxémicos y los cronémicos. 
   Esquematizando los componentes verbales y no verbales de la comunicación según Cestero et al. (1998): 
 
SEMIÓTICA DE LA COMUNICACIÓN 
 
LENGUAJE 
VERBAL 
ELEMENTOS LINGÜÍSTICOS: 
Fonética, fonología, morfología, sintaxis, gramática textual, semántica, 
lexicología, etimología, dialectología. 
 
LENGUAJE NO 
VERBAL 
ELEMENTO PARALINGÜÍSTICOS: 
Tono, timbre, intensidad, ritmo de elocución, silencios, sonidos con que 
acompañamos las palabras y las frases, cualidad personal de la voz. 
ELEMENTOS CORPORALES: 
Cinésica, proxémica, cronémica, factores de aderezo como el vestido, el pelo 
(peinado, color, ausencia de cabello), olor corporal 
ELEMNTOS CULTURALES: 
Pragmática, etnolingüística, psicolingüística, semiótica 
Tabla 1. Esquema componentes lenguaje verbal y no verbal, Cestero et. al. (1998) 
 
   Así pues dentro de los componentes paralingüísticos encontramos: 
 El volumen de la voz: la función más básica del volumen de la voz consiste en hacer que un mensaje llegue hasta 
un oyente potencial. El volumen de voz puede sugerir diferentes situaciones, así como un volumen alto de voz, 
puede llegar a sugerir desde un indicador de seguridad y dominio, pero si es demasiado alto, este puede denotar 
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agresividad, ira o tosquedad, pudiendo tener consecuencias negativas. El volumen de voz será modificado según 
la enfatización o lo que se quiera trasmitir, para ello es necesario ir modulando el tono de voz, para trasmitir y 
llegar mejor al receptor, y que este preste mayor atención, ya que un tono de voz fijo y continuo, que no varía, no 
será muy interesante de escuchar. 
 La entonación: esta sirve para comunicar sentimientos y emociones. Por medio de la entonación se puede 
expresar afecto, sarcasmo, ira, etc., dependiendo de la entonación que utilice el emisor. En general, una 
entonación ascendente es recibida de forma positiva, ya que se considera como alegría, y una entonación 
descendiente es considerada como negativa por el receptor, ya que se identifica como tristeza, así como una 
entonación fija, sin variaciones, se considera neutral. En muchas ocasiones la entonación que se le da a las 
palabras es más importante que el mensaje verbal que se está trasmitiendo. 
 La fluidez: esta denota seguridad en el emisor, ya que produce un discurso y una comunicación continua e 
inteligible, la que el receptor la entenderá y se producirá un proceso de comunicación eficaz; un exceso de 
perturbaciones y tartamudeo denota inseguridad, incompetencia o ansiedad, y de esta forma no se producirá una 
comunicación adecuada entre emisor y receptor. 
 La claridad: este factor a la hora de hablar es importante, ya que si se habla arrastrando las palabras, a 
borbotones, con un acento o vocalización excesiva, provoca una mala comunicación con el receptor. 
 La velocidad: Delimita el grado de lentitud o velocidad que se utilice, para el proceso de comunicación denotará 
en el receptor, si es muy rápido, el emisor no será entendido por el receptor, y en caso contrario, de que sea muy 
despacio, generará aburrimiento e impacientará al receptor. 
 El tiempo de habla: este hace referencia a los tiempos que se mantienen en el proceso de comunicación por parte 
del emisor. 
 El tiempo de conversación: Es el tiempo que se mantiene mientras se produce la propia conversación, dicho 
tiempo puede llegar a ser problemático, tanto si se habla en exceso, como si se habla poco. 
   Dentro de los componentes verbales encontramos el contenido, el cual es empleado para expresar mediante el habla, 
la comunicación de sentimientos, ideas, razonar, argumentar, describir, etc., las palabras empleadas dependerán de lo que 
emisor desee trasmitir al receptor, este contenido, también puede variar, ya que puede ser de carácter íntimo o 
interpersonal, sencillo o abstracto, y también formal o técnico.  
   Dentro de los componentes no verbales se encuentra: 
 La expresión facial: La cara es el principal sistema de señales para mostrar las emociones. Hay seis emociones 
principales y tres áreas de la cara responsables de su expresión. Las emociones son: alegría, sorpresa, 
tristeza, miedo, ira y desprecio. Una conducta socialmente habilidosa requiere  de una expresión facial que 
esté en consonancia con el mensaje que se está trasmitiendo.  
 La mirada: La mirada mutua implica que se ha establecido “contacto ocular”, con otra persona, casi todas las 
interacciones de los seres humanos dependen de miradas recíprocas, denotando de esta forma que tanto 
emisor, como receptor, están atentos a la conversación que se está llevando a cabo. Los significados y 
funciones de las pautas de las miradas son múltiples: 
 Actitudes: Las personas que miran más, son consideradas más agradables, aunque también está el 
exceso o extremo de mirada fija, la cual denota hostilidad y dominante. Otros aspectos a tener en 
cuenta derivados de la mirada son, por ejemplo, como que el primero que baja la mirada denota 
sumisión, la dilatación pupilar, el interés por el otro. 
 Expresión de emociones: Mirar más intensifica la expresión de algunas emociones, como la ira, 
mientras que mirar menos intensifica otras, como la vergüenza. 
 Acompañamiento del habla: La mirada se emplea, junto con la conversación, para sincronizar o 
comentar la palabra hablada. En general, si el receptor mira más, genera más respuesta por parte 
del emisor, y si el emisor mira más, es visto como persuasivo y seguro. 
 La postura: Se refiere a la posición del cuerpo y de los miembros, su forma de moverse, de sentarse, ya que 
esto refleja actitudes de sentimientos sobre sí mismo y su relación con los otros, Los significados y funciones 
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de la postura son múltiples: 
 Actitudes: Las posturas que acortan las distancias y aumentan la apertura, son consideradas como 
cálidas, amigables e íntimas. Las posiciones cálidas incluyen el inclinarse hacia adelante, con los 
brazos y piernas abiertas, las manos extendidas hacia el otro, etc. La timidez puede expresarse por 
medio de los brazos colgando y con la cabeza hundida y hacia un lado. Por el contrario, las piernas 
separadas, los brazos en jarras y la inclinación lateral pueden expresar determinación. 
 Emociones: La postura puede reflejar emociones específicas. Así, la indiferencia puede expresarse 
por medio de los hombros encogidos, los brazos erguidos o las manos extendidas, denotan ira, por 
medio de los puños apretados. 
 Acompañamiento del habla: Los cambios importantes que se realizan de la postura, son empleados 
para marcar amplias unidades de habla, como cambiar de tema, dar énfasis y señalar el tomar o 
ceder la palabra. 
   Se señalan tres categorías posturales: 
1.- Acercamiento, se trata de una postura atenta comunicada por una inclinación hacia delante del cuerpo. 
2.-  Retirada, esta postura es considerada como negativa, de rechazo, la cual se expresa retrocediendo o volviéndose 
hacia otro lado. 
3.- Expansión, se trata de una postura arrogante o despreciativa, que se refleja en la expansión del pecho. 
 Contracción: Es una postura de abatimiento, que se caracteriza por un tronco inclinado hacia adelante, una 
cabeza hundida, los hombros que cuelgan y el pecho hundido. 
 Los gestos: Estos son acciones que envían estímulos visuales a un receptor. Para que se trate de un gesto, 
este debe de ser visto por algún receptor, y además debe de trasmitir alguna información. Los movimientos 
desinhibidos, pueden sugerir confianza en uno mismo y franqueza, además de espontaneidad por parte del 
emisor. 
 La sonrisa: Es un componente importante, ya que por medio de esta se pueden desarrollar varias actuaciones 
en el proceso de comunicación, como es el caso de trasmitir el hecho de que una persona le gusta a otra, 
puede suavizar un rechazo, comunicar una actitud amigable, gesto de pacificación y también por medio de 
esta, la sonrisa, se puede animar a los demás a que le devuelvan la sonrisa. 
 La orientación: Cuanto más cara a cara es la orientación de los componentes de la conversación, más íntima 
es la relación y viceversa. 
 La distancia/el contacto físico: Dentro del contacto corporal, existen diferentes grados de presión y distintos 
puntos de contacto, los cuales pueden marcar estados emocionales, como miedo, actitudes interpersonales 
o un deseo de intimidad. 
 La apariencia personal: La ropa y los adornos, desempeñan un papel importante en la impresión que los 
demás se forman de un individuo. Los componentes en el que se basan el atractivo y las percepciones del 
otro son el físico, la ropa, la cara, el pelo y las manos. Por tanto se trata del aspecto que el individuo muestra 
ante los demás. 
2.3 LA COMUNICACIÓN EFICAZ 
   La comunicación eficaz es aquella que se lleva a cabo con éxito, en la que el emisor trasmite lo que quiere trasmitir de 
forma satisfactoria. Para lograr esta comunicación eficaz es necesario: 
- Expresar el mensaje con claridad 
- Escuchar con atención 
- Verificar lo que se ha escuchado 
- Expresar el mensaje propio 
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   De lo contrario, según Mock (2004), al violar cualquiera de estos elementos deja de existir una buena comunicación. 
   Hoy en día, cuando se hace referencia a la comunicación, se habla también de la adquisición de competencia o 
habilidad comunicativa. Chomsky (1965), propuso el término de competencia lingüística y lo definió como “capacidades y 
disposiciones para la interpretación y la adaptación”, aunque la adquisición de dicha competencia lingüística, no asegura 
una completa y óptima comunicación, por tanto posteriormente Hymes (1971), presenta la comunicación como la 
actuación comunicativa, que va en consonancia con las demandas del entorno, por tanto este autor, no considera la 
comunicación como un hecho meramente lingüístico, sino, que también incorpora a este proceso aspectos sociales y 
psicológicos, para que de esta forma se pueda llegar al verdadero entendimiento de lo que se pretende comunicar, por 
tanto, cuando se habla de habilidades comunicativas, para poder obtener una comunicación eficaz, no se hace referencia 
sólo al término competencia comunicativa, como el aportado por Chomsky (1965), sino, que han de tenerse en cuenta 
otros factores externos, de los que componen el proceso lingüístico, como son los aspectos sociales y psicológicos, para 
que se produzca de esta manera una comunicación eficaz. 
2.2.1 LA VENTANA DE JOHARI 
   La ventana de Johari, tiene como finalidad la de ilustrar el proceso del “dar y recibir feedback”. Esta teoría fue 
estudiada por dos investigadores llamados Joseph Luft y Harry Ingham, que desarrollaron el modelo de la “Ventana de 
Johari”, el nombre de Johari viene denominado por las siglas de sus autores, dicha teoría pretende observar a las personas 
desde cuatro áreas diferenciales, estas serán en función del conocimiento que cada individuo tiene de sí mismo, y del que 
posean los demás sobre él. Según Joseph Luft y Harry Ingham, nos presentan un esquema en el que su contenido puede 
ayudar a la creación de una idea sobre el comportamiento y las relaciones interpersonales. 
 
Conocido por el “ yo” 
No conocido por el 
” yo” 
Conocido por los demás   I Área abierta    III Área ciega 
No conocido por los demás   II  Área oculta  IV Área desconocida 
Tabla 2. Esquema Ventana de Johari según Joseph Luft y Harry Ingham 
 
   La primera columna de la tabla hace referencia a lo que uno conoce de sí mismo, y la segunda columna hace 
referencia a lo que los demás saben y conocen de uno mismo. 
 Área abierta: En este, se encuentran las experiencias y los datos conocidos por la propia persona y por quienes lo 
rodean. Esta área se caracteriza por el intercambio de información que se produce entre el “yo” y los demás. El 
nivel del área abierta aumenta conforme va aumentando el grado de confianza existente entre el “yo” y los 
demás, y mediante el intercambio de información importante para el “yo”, es decir de carácter personal. 
 Área oculta: Esta área contiene información con referencia a el “yo”, pero que se desconoce, pero en cambio son 
conocidas por los demás, es decir, es lo que los amigos conocen de uno mismo, más de lo que le hacen conocer, 
este conocimiento del “yo” por los demás es trasmitido a través de uno mismo, es decir, el “yo” mediante 
actuaciones, y se trasmite una información de la cual no se es consciente, pero que son observadas por los 
demás, obteniendo una información adicional, que uno mismo desconoce. 
 Área desconocida: Es la referida, a aquella parte de la personalidad, que es desconocida por el propio individuo, y 
por los demás, por tanto es el área de las propias motivaciones inconscientes, y en la que tienen que ver factores 
como la propia infancia y la dinámica interpersonal. 
   La “Ventana de Johari”, intenta dar una explicación a cómo las relaciones interpersonales, pueden mejorar a través 
del propio conocimiento de uno mismo y de los demás. 
   Un medio efectivo para conocer, y recibir información sobre el propio comportamiento, visto y observado por los 
demás, es el feedback, este va a permitir recoger información de los demás, sobre uno mismo, por tanto se ha de ser 
capaz, y estar predispuesto a recibir feedback, y para ello es necesario ser un buen oyente, para poder conocer mejor las 
cuatro áreas descritas en la “Ventana de Johari” y de esta forma se produzca unas mejores relaciones interpersonales. 
  
392 de 602 
 
PublicacionesDidacticas.com  |  Nº 79 Febrero 2017 
 
2.4 ESTILOS DE COMUNICACIÓN 
   Dentro de los estilos de comunicación se diferencian tres categorías: 
 Sumisión 
   Este estilo, hace referencia a una comunicación, en la que el emisor no hace valer sus derechos, y como consecuencia 
de estas situaciones, estos individuos pueden sentirse posteriormente dolidas y resentidas, por tanto no es de extrañar 
que recurran o tengan comportamientos agresivos-pasivos, es decir comportamientos en los que tratan de vengarse de 
forma indirecta, por tanto, este estilo de comunicación lo que genera son problemas en las relaciones interpersonales, 
además de destruirlas. 
 Agresividad 
   Este estilo, hace referencia a una comunicación en la que el emisor hace valer sus derechos, pero con amenazas y de 
forma desafiante, incluso con gritos y desprecio hacia las otras personas, por tanto estos individuos no respetan los 
derechos de los demás, y no tienen en cuenta sus opiniones o sentimientos. Este estilo de comunicación puede producirse 
en el individuo, debido a que este, ha estado con un estilo de sumisión de forma duradera, y al final ha llegado a una fase 
de explosión, y de no poder contener toda esa rabia interior, por haber sido sumiso durante mucho tiempo, y otro tipo de 
personas que utilizan este estilo de comunicación, lo hacen de forma recurrente, ya que es su forma de comportarse. Por 
tanto este estilo de comunicación, desencadena en conflicto entre el emisor y el resto de personas, no siendo un estilo de 
comunicación eficaz. 
 Asertividad 
   Este estilo, hace referencia a una comunicación sin agresividad, respetando a las otras personas, dándose al mismo 
tiempo la situación de negarse ante cualquier situación que no se desee realizar, o que se considere injusto. Con este 
estilo de comunicación, no se levanta la voz, no se muestra ira, y se trata de resolver el conflicto de forma civilizada, 
teniendo en cuenta los sentimientos y deseos de ambas partes, por tanto se gestiona la situación desde varias 
perspectivas, intentando buscar soluciones y compromisos, que sean beneficiosos y ventajosos para ambas partes, sin 
pretender en todo momento salir airado de dicho conflicto, sin importarte los demás. 
   Ser una persona asertiva, significa que te respetas a ti mismo, por lo tanto mantendrás una predisposición de 
comunicación eficaz, y de expresarte, pero sin dejarte avasallar, teniendo la capacidad de pedir lo que se desea y 
corresponde, haciendo valer los derechos del propio individuo, pero a su vez, también se es consciente de los derechos de 
los demás, mostrando un comportamiento respetuoso ante estos. Por ello se habla de una comunicación, no muy 
agresiva, no muy pasiva, por tanto la persona que utiliza este estilo de comunicación, no recurre a la agresividad ni a 
comportamientos agresivo-pasivo, ya que suele tener confianza en sí misma y una buena autoestima, pudiendo de esta 
forma tener una comunicación interpersonal satisfactoria con los demás, no creando conflicto, generando en el individuo 
a su vez habilidades sociales para con los demás, ya que como se menciona en el apartado anterior la comunicación 
interpersonal correcta y eficaz, es el primer eslabón para la creación de habilidades sociales en el individuo. 
2.5 LA ESCUCHA ACTIVA: HABILIDADES PARA LA ESCUCHA ACTIVA 
   Rost (2002), la definió como «un término genérico para definir una serie de comportamientos y actitudes que 
preparan al receptor a escuchar, a concentrarse en la persona que habla y a proporcionar respuestas (feedback)». La 
escucha activa tiene como finalidad, la de escuchar y además comprender la comunicación desde el punto de vista del 
emisor, por tanto el receptor debe de utilizar todos sus recursos para escuchar consciente e inconscientemente al emisor, 
aún a pesar de que el mensaje que se esté recibiendo no coincida con las propias ideas o vayan en contra. 
   Para que se produzca una comunicación eficaz es necesario que se produzca a su vez una escucha activa, por parte del 
receptor, de esta forma el emisor trasmitirá un mensaje, que será recibido y entendido por el receptor, produciéndose el 
proceso de comunicación, para que se produzca una escucha eficaz es necesario que el receptor posea una disposición 
psicológica, y que trasmita al emisor que le escucha, tanto con comunicación verbal, mediante feedback y palabras que 
muestren el seguimiento de lo que se está comunicando, es decir parafrasear, emitir palabras de refuerzos o cumplidos, 
resumir, y además una comunicación no verbal, mediante gestos, contacto visual, inclinación del cuerpo, etc. 
   Para evitar que no se produzca una escucha eficaz y satisfactoria, el receptor no deberá distraerse, ni interrumpir, no 
juzgar, no ofrecer ayuda o soluciones prematuras. 
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2.6 PRINCIPIO DE LA PROGRAMACIÓN NEUROLINGÜÍSTICA 
   Los padres de la programación neurolingüística, fueron en 1972 el informático y psicólogo Richard Bandler y el 
psicólogo lingüista Jonh Grinder, estos autores consideran que toda comunicación eficaz está definida por unas 
constantes, que cuando son definidas de forma sistemática, pueden llegar a permitir a ser aprendidas por quienes no las 
poseen. 
   Estos dos autores enfocan la comunicación eficaz, desde dos perspectivas, una es desde el término “neuro”, el cual se 
refiere a la parte de las percepciones sensoriales que determinan el estado interior del individuo, tanto desde el punto de 
vista neurológico como el estado emocional, el segundo,  es el referido  a los medios de comunicación, tanto la verbal 
como la no verbal, y también estos autores definen la programación como la capacidad del individuo para producir y 
aplicar programas de comportamiento, por tanto para esta teoría el sujeto en un principio obtendrá unas percepciones, 
las cuales generarán estados internos, y estas, desembocarán en un comportamiento de respuesta por parte del individuo. 
Para la programación neurolingüística tanto el comportamiento exterior, como el estado interior y la organización interior 
están estrechamente vinculados entre sí, por tanto cuando se actúa en uno de ellos afecta al resto. 
   Brandler y Grinder, tras la observación de gente con éxito, decidieron crear estrategias y sistematizarlas para la 
adquisición por parte del individuo para la obtención del dicho éxito por medio de la comunicación, a este trabajo lo 
denominaron “modelar”, por tanto estos autores descubrieron unos patrones de comportamiento que se repetían de 
forma sistemática en aquellas personas de éxito, y lo que hasta entonces siempre se había considerado un “don natural”, 
así pues idearon el modelo de comunicación e intervención, que funcionaba en la práctica y podía enseñarse. Estos 
autores sistematizan tres elementos que están presentes en todas las actividades humanas: 
- La conducta externa: Aquello que la persona hace y dice. 
- El procesamiento interno: Aquello que la persona piensa y cómo lo piensa. 
- El estado interno: Lo que la persona siente y cómo lo siente. 
   La programación neurolingüística es principalmente un modelo de comunicación efectiva, y es por eso que sus 
técnicas tienen aplicación en todos aquellos campos en que las personas se relacionan con otras, como por ejemplo en 
educación, asesoramiento empresarial, ventas, salud, desarrollo personal, etc. La programación neurolingüística aporta a 
los individuos la posibilidad de conocer sus procesos internos, y de actuar sobre ellos modificándolos, utilizando técnicas 
sencillas y específicas para el desarrollo de estados de excelencia. 
2.7 HABILIDADES DE LA COMUNICACIÓN: LOS REGISTROS Y VARIEDADES LINGÜÍSTICAS 
   Los registros lingüísticos, son aquellas variedades que se producen y oferta la lengua, y que cada emisor elige para 
adaptarse cada situación comunicativa en la que se encuentre. 
   Los registros lingüísticos, van a estar determinados por el nivel socioeconómico del hablante, la edad, la actividad 
profesional y el nivel de estudios. 
   Dentro de los registros lingüísticos se encuentran dos tipos de situaciones: 
- Formal: En este caso el proceso comunicativo, requiere de formalidad, por tanto el emisor deberá de emplear un 
lenguaje cuidado y culto. 
- No formal: En este caso se permite una comunicación más familiar, utilizando un lenguaje coloquial y vulgar. 
   La variantes lingüísticas, son las variaciones que se producen dentro del lenguaje, ya que cada emisor presenta una 
serie de rasgos lingüísticos propios, dependiendo del lugar donde viva, de su edad, o su nivel de estudios, mediante todos 
estos rasgos lingüísticos pertenecientes a cada emisor, van a ser los que constituyan su dialecto. 
2.8 LA COMUNICACIÓN ORGANIZACIONAL DENTRO DE LOS CENTROS EDUCATIVOS 
   La comunicación es el soporte indispensable, para que se produzcan las funciones básicas de la organización, como es 
el caso de la toma de decisiones, coordinación de las actuaciones, evaluación de los resultados, etc., a la vez, la 
comunicación, contribuye a la satisfacción personal de profesores, educadores, directivos, estudiantes, etc., por tanto es 
el eje central en el propio centro. Por tanto el buen funcionamiento de un centro educativo va ha depender de los 
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procesos comunicativos que sean llevados a cabo dentro del propio centro. 
   De acuerdo con Robbins (1987), se pueden establecer siete elementos básicos que configuran la cultura de una 
organización: 
Autonomía Grado de responsabilidad, independencia y oportunidad de ejercitar la iniciativa 
que tienen los miembros de la organización 
Estructura Medida en la que las reglas y la supervisión se utilizan para vigilar y controlar el 
comportamiento de los miembros de la organización 
Soporte Punto de ayuda y de ánimo, que los directivos dan a sus miembros 
Identidad Nivel de identificación de las personas con el conjunto del centro 
Compensación 
por el trabajo 
realizado 
Grado con el que la asignación de compensaciones por el trabajo realizado se 
lleve a cabo según criterios equitativos, de acuerdo con el trabajo realizado por 
cada uno 
Tolerancia al 
conflicto 
Predisposición a mostrarse abierto ante las diferencias de opinión y grado de 
tolerancia con el que se soportan los conflictos entre compañeros 
Tolerancia al  
riesgo 
Medida con que se estimula  a los miembros a ser imaginativos e innovadores, a 
asumir riesgos en la realización del trabajo 
Tabla 3. Elementos que configuran la cultura institucional (Robibins, 1987). 
2.9 INTELIGENCIA EMOCIONAL Y SOCIAL 
   La relación establecida entre inteligencia emocional y habilidades sociales, radica principalmente, en el aspecto del 
desarrollo de las propias habilidades sociales tras una educación emocional, ya que el individuo, siguiendo a Goleman 
(1996), cuando es consciente de sus propias emociones y sabe reconocerlas, crea la capacidad de empatizar, es decir, de 
ponerse en lugar del otro, por tanto, al desarrollarse en el individuo esta habilidad emocional, como consecuencia, 
desarrolla la habilidad social, capacitando al individuo para convivir de forma pacífica y armoniosa, en sociedad. 
   Según Goleman unas habilidades sociales satisfactorias, van a generar en el individuo unas relaciones a su vez 
también satisfactorias, creando en el individuo una autoestima positiva, derivada de una relación social positiva, de esta 
forma Goleman crea una equivalencia entre autoestima y habilidades sociales, identificando la inteligencia emocional 
intrapersonal con la autoestima, siendo para Goleman, la habilidad más importante desarrollada en este campo la 
autoconciencia, ya que con esta habilidad el individuo es capaz de reconocer y distinguir sus propias emociones, habilidad 
imprescindible para el desarrollo de la empatía, siendo esta un factor clave, para Goleman en la inteligencia emocional 
interpersonal. 
   Por tanto ambas se complementan, es decir, para tener una inteligencia emocional, y habilidades emocionales 
satisfactorias, es necesaria la creación de habilidades sociales que le permitan al individuo enfrentarse a la vida cotidiana y 
la convivencia con otros, y como consecuencia de la obtención de unas buenas habilidades emocionales, se obtendrán 
también las sociales. 
2.9.1 CONCEPTUALIZACIÓN ENTORNO A LAS EMOCIONES 
   Para hacer una definición de emoción, partiremos de la aportada por el diccionario de la RAE.: “Alteración del ánimo 
intensa y pasajera, agradable o penosa, que va acompañada de cierta emoción somática”. Por otra parte encontramos 
varias definiciones como la dada por Goleman, el cual la define como: “El término emoción se refiere a un sentimiento y a 
los pensamientos, los estados biológicos, los estados psicológicos y el tipo de tendencias a la acción que lo caracterizan”, 
(Goleman, 1996, p. 418). Siguiendo a Bisquerra (2000), se puede decir, que emoción es el estado interno y externo creado 
en el individuo de forma inconsciente por circunstancias ocurridas en el entorno, y su reacción será de mayor o menor 
grado según la subjetividad con la que sea interpretada por el propio individuo. 
   Así pues se puede hacer distinción entre emociones primarias, que son las programadas genéticamente, las cuales se 
dividen en: alegría, tristeza, rabia y miedo, y las emociones secundarias, que son las desarrolladas por el aprendizaje, estas 
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son: 
Duelo Indignación Confusión  
Decepción Cólera Irritabilidad 
Hostilidad Melancolía Miedo 
Pánico Consternación Decepción 
Nerviosismo Pesimismo Terror 
Fobia Éxtasis Satisfacción 
Euforia Felicidad Placer 
Gratificación Resentimiento Rabia 
Furia Aprensión Desesperación 
Temor Depresión Ansiedad 
Tabla 4. Tipos de emociones 
2.9.2 ANTECEDENTES HISTÓRICOS DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL 
Hasta finales del siglo XX, se consideraba la inteligencia como única, es decir, igual en todos los individuos, y medida por 
su coeficiente intelectual, dando así, el nivel de inteligencia de cada individuo. 
Posteriormente a partir del año 1983, Gardner comienza con sus investigaciones sobre su teoría de las inteligencias 
múltiples, llegando a desarrollarla y publicando en el año a1995, su libro “Inteligencias múltiples” ; Gardner  describe la 
inteligencia como: “La capacidad del ser humano para resolver problemas, tomar decisiones y adaptarse al entorno”, por 
tanto rompe con el concepto de una única inteligencia, además de considerar que cada individuo tiene una mayor 
facilidad para el aprendizaje de forma innata, según su tipo de inteligencia, la cuales las distingue en  ocho tipos, (Gardner,  
1995): 
 Inteligencia lógico matemática. 
 Inteligencia lingüística. 
 Inteligencia espacial. 
 Inteligencia musical. 
 Inteligencia corporal-kinestésica. 
 Inteligencia naturalista. 
 Inteligencia interpersonal. 
 Inteligencia intrapersonal. 
Partiendo de la base ya a finales de siglo XX, de la teoría de Gardner de las inteligencias múltiples, entre de las cuales, 
las dos últimas referenciadas anteriormente, hacen alusión  y tienen que ver con la inteligencia emocional, ya que la 
inteligencia interpersonal se refiere a la capacidad del individuo a establecer relaciones con otras personas, creando 
habilidades sociales, y a la que según (Gardner, 1995), la concibe como la parte de la inteligencia del individuo que es 
capaz de percibir sensaciones de ánimo, temperamentos, motivaciones e intenciones, generándose en el individuo, la 
capacidad de percibir y conocer las intenciones de otro, aún a pesar de que estas no sean visibles para el propio individuo; 
así como la inteligencia intrapersonal hace referencia al conocimiento del propio individuo, es decir a uno mismo, en todos 
los procesos relacionados, como autoconfianza y automotivación, esta inteligencia, siguiendo a (Gardner, 1995), es aquella 
que permite al individuo reconocer e identificar sus propias emociones, y saber utilizarlas y regularlas, para obtener una 
conducta favorable. 
Posteriormente a la teoría de las inteligencias múltiples de Gardner, el constructo de inteligencia emocional  empezó a 
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tomar auge e investigarla y experimentarla más a fondo, teniendo su máximo apogeo tras el libro de “Inteligencia 
Emocional” de Goleman (1996), aunque anteriormente a Goleman, en 1990 Mayer y Salovey, publicaron un artículo 
científico llamado “Emotional Intelligence”, en los que ambos defienden,  la inteligencia emocional,  como la capacidad del 
individuo de crear sus propias habilidades para manejar y regular sus emociones y con ello también sus sentimientos, y de 
esta forma ser capaz de dirigir sus pensamientos y acciones. 
Pero este paradigma de inteligencia emocional tendrá su máximo apogeo tras la publicación del libro  “Inteligencia 
Emocional” de Goleman (1996), ya que este tuvo gran revuelo a nivel mundial llegando a convertirse su libro en todo un  
best seller, haciéndose eco de este nuevo constructo de Inteligencia Emocional, siguiendo a Mayer y Salovey, en el ámbito 
educativo, y empresarial, además de considerar y plantear la educación emocional como algo imperante y necesario en la 
actual sociedad en la que vivimos. 
   Goleman en su libro “Inteligencia Emocional”, parte de las ideas ya expuestas por Gardner y por Mayer y Salovey, 
pues este, defiende la idea de la creación de habilidades sociales por parte del individuo, además, defiende la idea de que 
el coeficiente intelectual no corresponde con el grado de éxito que pueda tener una persona, ya que individuos con bajos 
o medios coeficientes intelectuales, tienen mayor éxito y mejores relaciones que otros con mayor coeficiente intelectual, 
ya que este éxito también va a depender del nivel de desarrollo adquirido por el individuo de habilidades sociales y 
emocionales, además respaldó su trabajo con lo aportado por la neurociencia hasta el momento, en relación a los estados 
emocionales y el aprendizaje, por tanto y siguiendo a Gardner la inteligencia no es sólo una, y su única utilización para el 
aprendizaje, sino que es la que nos va a permitir adaptarnos al medio y poder sobrevivir en este, de forma autónoma y 
eficaz. 
2.9.3 IMPORTANCIA DE LAS HABILIDADES SOCIALES 
   La adquisición de la competencia social, tiene gran relevancia en el desarrollo del individuo, tanto en el presente, 
como en el futuro. Las habilidades sociales, son importantes, tanto en lo que se refiere a las relaciones interpersonales, así 
como la asimilación, por parte del individuo de normas y papales sociales. 
   El aprendizaje de las habilidades sociales según Bonet (2000): 
- Las habilidades sociales se adquieren mediante un proceso de aprendizaje por parte del individuo, a través de la 
observación, la imitación, el ensayo y la información. 
- Las habilidades sociales tiene componentes tanto de carácter verbal como no verbal. 
- Las habilidades sociales suponen iniciativas y respuestas efectivas. 
- Las habilidades sociales acrecientan el reforzamiento social, como por ejemplo pueden ser las felicitaciones, elogios, 
abrazos, etc. 
- Las habilidades sociales son recíprocas y suponen una correspondencia efectiva y apropiada. 
- La práctica de las habilidades sociales está influida por las características del medio, es decir, factores como la edad, el 
sexo, etc. 
   Así la funcionalidad de las habilidades sociales, según Monjas (1993), cita las siguientes funciones que reunen las 
habilidades sociales: 
- Aprendizaje de la reciprocidad: En la interacción con los pares es relevante la reciprocidad entre lo que se da y se 
recibe. 
- Adopción de roles: Se aprende a asumir el rol que corresponde en la interacción, la empatía, el ponerse en el lugar del 
otro, etc. 
- Control de situaciones, que se dan tanto en la posición de líder, como en el seguimiento de instrucciones. 
- Comportamientos de cooperación, la interacción en grupo fomenta el aprendizaje de destrezas de colaboración, 
trabajo en equipo, establecimiento de reglas, expresión de opiniones, etc. 
- Apoyo emocional de los iguales, este permite la expresión de afectos, ayuda, apoyo, aumento de valor, alianza, etc. 
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2.10 LA AUTOESTIMA 
   La autoestima, hace referencia respecto de las creencias que tiene el individuo, sobre uno mismo, así como sus 
cualidades, capacidades, modos de sentir o de pensar que se atribuye el propio individuo, por tanto la autoestima es la 
valoración que hace el individuo de sí mismo. Esta autoevaluación es muy importante, ya que de esta depende en gran 
parte la realización del propio potencial personal y logros en la vida. De esta manera las personas que tengan una 
autoestima positiva podrán enfrentar y resolver retos, mientras que aquellos individuos que no la posean o la tengan 
suelen autolimitarse y fracasar. 
2.10.1 COMO SE FORMA LA AUTOESTIMA 
   El concepto de uno mismo se va desarrollando de forma sistemática a lo largo de la vida, cada etapa, aporta en mayor 
o menor grado, experiencias y sentimientos, que van a dar el resultado de la obtención general de sentirse el individuo 
válido o incapaz. 
   La adolescencia, es una de las etapas más críticas para el desarrollo de la autoestima, ya que en estas edades se 
necesita de apoyo social de otros, que también posean unos valores iguales a los que posee, además de la necesidad, por 
parte del adolescente de formarse una identidad y conocer en profundidad sus posibilidades como individuo. El período 
de la adolescencia es el paso de la dependencia de la familia, a la independencia, por lo tanto a de confiar en sus propios 
recursos, y estos serán adecuados, siempre y cuando, desde la infancia haya desarrollado una fuerte autoestima, de esta 
forma el adolescente podrá llegar a la madurez, de forma fácil, de lo contrario, puede coger otros caminos que no sean los 
adecuados. 
   Las personas con baja autoestima poseen una visión distorsionada de lo que son realmente, y ello le conduce a actuar 
de una mala manera, y como consecuencia no poseer unas buenas relaciones interpersonales y comunicativas, caso 
contrario de las personas con una autoestima positiva y ajustada de sí mismo, ya que estos individuos trasmitirán 
optimismo y mantendrán unas buenas relaciones interpersonales y comunicativas. 
2.11 CONCLUSIONES DEL APARTADO 
   En conclusión se puede decir, que para mejorar la comunicación en profundidad, hay que mejorar las relaciones 
interpersonales, y con la adquisición de  ambas competencias, se adquieren habilidades sociales, pero para que se 
mejoren las relaciones interpersonales, es necesario mejorar a su vez la comunicación, por tanto son dos habilidades que 
van de la mano, para lograr la adquisición de ambas, por parte del  individuo, en este caso el docente, que a su vez, desde 
la perspectiva de la educación, son dos competencias imprescindibles de adquirir, por parte del profesorado, ya que de 
estas habilidades, dependerá el buen funcionamiento del propio centro, y el poder ofertar un proceso de enseñanza-
aprendizaje eficaz, hacia el alumnado, por ello el profesorado a de aprender y mejorar su capacidad de controlar sus 
emociones y de empatizar con los demás, así, como también debe de adquirir la habilidad de comunicación interpersonal 
y las relaciones interpersonales, desarrollando de esta forma sus habilidades sociales, y como se ha visto anteriormente, 
se trata de competencias que se pueden aprender y por tanto pueden ser mejoradas, ya que es posible aumentar la 
competencia de una persona por enfrentarla a situaciones críticas, como puede ser por medio de análisis de los casos, 
reflexión sobre la práctica, simulaciones, etc. 
3. MARCO METODOLÓGICO 
   La naturaleza de la investigación llevada a cabo en este trabajo es de carácter interpretativo según Arnal y otros 
(1996), ya que pretende comprender e interpretar la realidad, los significados y las intenciones de las personas (se busca 
construir nuevo conocimiento). 
   El proceso investigador llevado a cabo en este trabajo, se divide en cuatro fases, de las cinco  presentadas por  
Rodríguez y otros (1996), estas fases son: 
 
 
 
  
398 de 602 
 
PublicacionesDidacticas.com  |  Nº 79 Febrero 2017 
 
PROCESO INVESTIGADOR 
Fase preparatoria Planteamiento de la propuesta TFM 
Planificación del trabajo 
Exposición de objetivos e hipótesis 
Planteamiento de apartados del marco teórico 
Fase exploratoria Revisión bibliográfica 
Fase analítica Análisis de la información obtenida y desarrollo de apartados 
Fase conclusiva Elaboración de propuesta partiendo del análisis anterior. 
Elaboración de conclusiones, limitaciones y prospectiva 
Presentación y defensa del TFM ante el tribunal 
Tabla 5. Fases adaptadas siguiendo a Rodríguez y otros (1996) 
 
   Las cuatro fases presentadas en este TFM son: 
- Fase preparatoria, en la cual da comienzo el TFM, con la elección, planteamiento y tipo de trabajo que se va ha llevar 
a cabo. Se perfilan los objetivos, general y específicos, y se diseña la estructura del trabajo, realizando distintas revisiones 
con la Directora, también se incluye en esta fase toda la parte de investigación y recogida de información sobre los 
estudios y trabajos realizados por otros autores, para poder interpretar dicha realidad y poder contribuir con un nuevo 
conocimiento, justificándolo y apoyándose en otras aportaciones realizadas por autores de prestigio reconocido, de esta 
manera se creará el marco teórico y los objetivos e hipótesis, a desarrollar en el TFM. 
- Fase exploratoria, se realiza una revisión de la literatura existente en torno a la temática, localizando información 
desde distintas fuentes sobre estudios y trabajos realizados por otros autores, para poder interpretar dicha realidad y 
poder contribuir con un nuevo conocimiento, justificándolo y apoyándose en otras aportaciones, de esta manera se creará 
el marco teórico y los objetivos e hipótesis, a desarrollar en el TFM. 
- Fase analítica, en esta, se pasará a analizar toda la información obtenida en la anterior fase, dando explicación a todos 
los apartados expuestos en el marco teórico. 
- Fase conclusiva, en esta última fase llevada a cabo en la estructuración del TFM, es en la que se elabora la propuesta 
según lo investigado y analizado anteriormente. 
   Como últimos aspectos a desarrollar en esta fase son las conclusiones extraídas en el TFM, y las futuras líneas de 
investigación que se pueden seguir llevando a cabo, referente a los temas tratados en este trabajo, culminando este 
apartado y el propio TFM, con la exposición y defensa, de este, ante un tribunal, que será el encargado de evaluar y 
considerar, si el TFM es apto o por lo contrario no lo es. 
   La realización de este trabajo, ha tenido lugar desde el mes de marzo hasta mayo, siguiendo la siguiente 
temporalización: 
 
TEMPORALIZACIÓN 
Fase preparatoria Desde el 27/03/2015 al 10/04/2015 
Fase exploratoria Desde  el 10/04/2015 al 20/04/2015 
Fase analítica Desde el 20/04/2015 al 30/04/2015 
Fase conclusiva Desde el 30/04/2015 al 13/05/2015 
Tabla 6. Temporalización fases del trabajo fin de master 
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4. PROYECTO DE MEJORA PARA LA COMUNICACIÓN Y LAS RELACIONES INTERPERSONALES  EN EL PROFESORADO 
4.1 INTRODUCCIÓN 
   Se ha realizado un proyecto de mejora, para que el profesorado adquiera una serie de herramientas, en cuestión de 
comunicación y relaciones interpersonales, mejorando a su vez sus habilidades sociales. 
   El aprendizaje o desarrollo de habilidades sociales, por parte del profesorado, ya que es de vital importancia para el 
desempeño eficaz de su trabajo, y para poder aportar una educación íntegra al alumnado, así como para sus relaciones 
con la comunidad educativa, como se ha mencionado en apartados anteriores, ya que según Roca, E. (2007): “El 
aprendizaje o desarrollo de las habilidades sociales es un tema de gran interés para cualquiera de nosotros, ya que la 
mayor parte de nuestros problemas y satisfacciones tiene que ver con nuestras relaciones interpersonales. Por tanto, 
cualquier mejoría en esta aptitud tan importante supondrá un incremento de nuestro bienestar y nuestra calidad de 
vida.”. 
   La mejora del funcionamiento de los centros constituye la preocupación principal de los directivos, y en la medida que 
la comunidad educativa participe activamente en la escuela, es cuando el centro progresa, y a su vez, toda la comunidad 
educativa mejora, ya que todos sus integrantes: maestros, alumnos, padres, etc.,  se sienten más satisfechos. 
4.2 OBJETIVOS DEL PROYECTO DE MEJORA 
 Objetivo general del proyecto de mejora 
   Desarrollar un proyecto de mejora, en el que se trabajen y asimilen, por parte del profesorado, los aspectos 
comunicativos y de relaciones interpersonales, generando en los docentes una mejora a su vez de sus habilidades sociales. 
 Objetivos específicos del proyecto de mejora 
- Desarrollar ejercicios para el profesorado, relacionados con la temática. 
- Dotar al profesorado de las capacidades necesarias para mejorar su comunicación y relaciones interpersonales. 
4.3 DESTINATARIOS 
   Este proyecto de mejora para la comunicación y las relaciones interpersonales, está destinado, principalmente para el 
profesorado y miembros del equipo directivo de un centro educativo. 
4.4 ASPECTOS PREVIOS A CONSIDERAR POR EL CENTRO 
4.4.1 EXPERIENCIAS PREVIAS VINCULADAS CON LA TEMÁTICA 
   Se debe analizar, si ha habido, o no, experiencias previas vinculadas con la temática a tratar, por el centro, dicho 
análisis se llevará a cabo mediante reuniones con el claustro, y el director de dicho centro, considerando los puntos sobre 
las experiencias existentes, o nulas, con respecto al ámbito a tratar. 
4.4.2 RECURSOS ACTUALES DEL CENTRO 
   Hay que realizar un análisis de los recursos de los que dispone el centro tanto humanos, como económicos, materiales 
y de infraestructura para ver con que se cuenta como punto de partida. 
4.5 PROYECTO DE MEJORA 
   Este proyecto de mejora, dará comienzo con unas pruebas de diagnóstico, mediante tipo test, este a  su vez, está 
dividido en cuatro bloques, en los cuales, se trabajarán varios aspectos referidos a la temática, para la adquisición de 
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dichas habilidades sociales, estos son: 
-Bloque I: Test de diagnóstico. 
- Bloque II: Las habilidades sociales y asertividad. 
- Bloque III: La autoestima. 
- Bloque IV: Comunicación interpersonal: verbal y no verbal. 
 Para ello se realizarán una serie de ejercicios tanto grupales como individuales recogidos de diversos autores, como 
Roca, E. (2007), “Como mejorar las habilidades sociales. Un programa de asertividad, autoestima e inteligencia 
emocional”, Fritzen, S. J. (1987), “La ventana de Johari: ejercicios de dinámica de grupo, de relaciones humanas y de 
sensibilización”, entre otros. 
 
Bloque I: Test de diagnóstico 
Sesión 1. Test diagnósticos 
   La duración de esta sesión será de dos horas, en las que cada test, se realizará en 45 minutos cada uno, dejando el 
resto de tiempo para comentar en grupo los resultados obtenidos en estos. 
1- Test de comunicación interpersonal, (anexo 1). 
2- Test de autoestima, (anexo 2). 
3- Test grado de asertividad de Gambrill y Richey, (anexo 3). 
Sesión 2. Test diagnósticos 
La duración de esta sesión será de dos horas, en las que cada test, se realizará en 45 minutos cada uno, dejando el resto 
de tiempo para comentar en grupo los resultados obtenidos en estos. 
4- Test del comportamiento del profesorado en clase, (anexo 4). 
5- Cuestionario: habilidades que te gustaría mejorar de Roca, E. (2007): 
Iniciar conversación con... Cómo te comportas ahora… Cómo deseas comportante… 
Mantener conversación con… Cómo te comportas ahora… Cómo deseas comportarte… 
Hacer elogios sinceros a... Cómo te comportas ahora… Cómo deseas comportarte… 
Recibir elogios de… Cómo te comportas ahora… Cómo deseas comportarte… 
Expresar opiniones personales… Cómo te comportas ahora… Cómo deseas comportarte… 
Expresar sentimientos de afecto 
y agrado a… 
Cómo te comportas ahora… Cómo deseas comportarte… 
Hacer peticiones a… Cómo te comportas ahora… Cómo deseas comportarte… 
Rehusar peticiones (decir no) a… Cómo te comportas ahora… Cómo deseas comportarte… 
Resolver conflictos con… Cómo te comportas ahora… Cómo deseas comportarte… 
Defender tus derechos ante… Cómo te comportas ahora… Cómo deseas comportarte… 
Expresar enojo o desagrado 
justificado a… 
Cómo te comportas ahora… Cómo deseas comportarte… 
Pedir cambios de conducta… Cómo te comportas ahora… Cómo deseas comportarte… 
Responder a las críticas… Cómo te comportas ahora… Cómo deseas comportarte… 
Responder al comportamiento Cómo te comportas ahora… Cómo deseas comportarte… 
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irracional de (otra/s persona/s) 
Afrontar tus propios enfados 
cuando… 
Cómo te comportas ahora… Cómo deseas comportarte… 
Pedir disculpas cuando la 
situación lo requiera… 
Cómo te comportas ahora… Cómo deseas comportarte… 
Trabajar en aumentar tu círculo 
social satisfactorio… 
Cómo te comportas ahora… Cómo deseas comportarte… 
Otras áreas en que quieres 
mejorar tus habilidades sociales 
(anota cuales) 
Cómo te comportas ahora… Cómo deseas comportarte… 
 
Bloque II: Habilidades sociales y asertividad 
Sesión 3. Habilidades sociales y asertividad: visionado vídeo “De sapos a príncipes” Bandler, R. y Grinder, J. (1985). 
   Esta sesión tendrá una duración de dos horas en las que se verá un vídeo en el que se explican las habilidades sociales 
y la asertividad, así como la posibilidad de su aprendizaje, y las ventajas que supone la adquisición de estas, y tras su 
visionado se comentará su contenido en clase. 
Sesión 4. Habilidades sociales y asertividad 
   Sesión con una duración de dos horas, en las que quedará distribuida en treinta minutos para el primer ejercicio, 
cuarenta y cinco, para el segundo y cuarenta para el tercero, quedando cinco minutos para explicar la última actividad, ya 
que esta, será llevada a cabo fuera del aula.  
 Técnicas y consejos para ser más asertivos: 
   En primer lugar con el grupo sentado, se les explicará en que consiste la asertividad y posteriormente se les dará una 
serie de pautas para utilizar comportamientos asertivos: 
- Utilizar frases en primera persona: Es decir, en vez de decir “estás equivocado”, decir algo como “no estoy de 
acuerdo en esto”. De este modo, se está expresando la opinión de uno mismo, más que rechazando o 
despreciando la opinión de la otra persona. 
- Practicar decir no: Tal vez se cree que negarse a hacer algo tiene que tener una excusa, de manera que cuando no 
se tiene, no se es capaz de negarse. Pero es una idea falsa que va a hacer más mal que bien. No se necesita 
ninguna excusa para negarse. Practicar cuando surja la ocasión y simplemente decir algo como:”no me apetece”, 
“prefiero no hacerlo”, “eso no va conmigo”, etc. 
- Cuidar el lenguaje corporal: El cuerpo dice mucha más que las palabras. Si las palabras dicen “no”, pero el cuerpo 
muestra una actitud débil y poco convincente, la otra persona seguirá insistiendo hasta que se ceda. Por tanto, 
hay que mantener una postura erguida, mirar a los ojos directamente, mostrando confianza y serenidad, habla 
clara, sin gritar, pero con un tono ce voz algo elevado. Practicar ante el espejo unas cuantas veces hasta que salga 
con naturalidad. 
- Cuidado con las emociones: Si un tema es irritante y os entran ganas de gritar, llorar, etc., hay que calmarse antes 
de hablar, y pensar lo que se va a decir y cómo se puede decir de un modo asertivo. 
 Entrevista-presentación de un compañero: 
   El grupo se divide en parejas en las que uno hace de entrevistador y el otro de entrevistado. 
  El que hace de entrevistador confecciona un breve guión para hacer una entrevista de cinco minutos al compañero, 
preguntándole las cuestiones que le parezcan más interesantes para empezar a conocerlo e iniciar así una comunicación 
positiva: Durante la entrevista va anotando las respuestas sin que las vea el otro. Después, las contará al grupo en forma 
de presentación del compañero. Si el entrevistador omite o confunde algún dato importante, el entrevistado lo corregirá. 
   Antes de exponer las conclusiones al grupo, se habrán alternado los papeles para que todos los participantes hagan 
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de entrevistador y entrevistado, para que todos puedan ser presentados. 
  Hacerte más consciente de tus comportamientos asertivos, agresivos o inhibidos: 
   Recordar una experiencia en la que te comportaras de forma agresiva y responde a estas pregustas: 
- ¿Qué ocurrió? 
- ¿Qué hiciste y qué dijiste? 
- ¿Cómo te hubiese gustado comportarte? 
   Recordar una experiencia en que te comportaras de forma inhibida y responde a estas preguntas: 
- ¿Qué ocurrió? 
- ¿Qué hiciste y qué dijiste? 
- ¿Cómo te hubiese gustado comportarte? 
   Recordar una experiencia en que te comportaras de forma asertiva y responde a estas preguntas: 
- ¿Qué ocurrió? 
- ¿Qué hiciste y qué dijiste? 
 Superar la timidez: 
   Se realizará una serie de tareas, a desarrollar fuera de clase, por cada individuo, las cuales seguirán un orden, según 
su dificultad, y serán realizadas fuera del propio grupo, estas consistirán en: 
1) Saludar a gente que conozcan. 
2) Unirse a grupos de compañeros en el recreo. 
3) Iniciar conversaciones con compañeros. 
4) Iniciar conversaciones con desconocidos. 
 
Bloque III: Autoestima 
Sesión 5. Ejercicios para mejorar la autoestima 
   Sesión con una duración de dos horas, siendo el primer ejercicio con una duración 25 minutos, la siguiente del árbol 
de tu autoestima tendrá una duración de treinta y cinco minutos, y la última incluida en la sesión cuatro, tendrá una 
duración de una hora. 
 Autoimagen positiva: 
   Cada uno comenta tres cosas que le gustan de sí mismo (de su aspecto, forma de ser o de comportarse, etc.,). Si algún 
participante no es capaz de encontrarlas o de expresarlas, el coordinador pide a los demás que señalen características de 
esa persona que les parezcan positivas o agradables. 
 El árbol de tu autoestima: 
   Repartir un folio a cada asistente y pedir a cada uno que dibuje un árbol que representará su autoestima. Tiene que 
incluir una serie de raíces, que indicarán sus habilidades o cualidades (por ejemplo, tenacidad, inteligencia, simpatía, etc.) 
y unas ramas que simbolizarán sus logros (por ejemplo, aprender a conducir, reconciliarse con alguien, obtener una 
titulación, conseguir un puesto de trabajo, etc.). No se trata de indicar habilidades y logros que los demás consideren 
importantes, sino aquellos que son importantes para uno mismo, aunque no lo sean para otros. Posteriormente se 
comentarán en clase por cada uno de los integrantes, ciñéndose a por qué lo considera así, por qué destaca esos aspectos 
o cualidades. 
 Personas, lugares y actividades que te ayudan a sentirte bien: 
   Repartir un folio en blanco a cada asistente y doblarlo para que quede dividido en tres espacios o casillas de igual 
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tamaño. En el encabezado de cada casilla poner, en la primera: personas que me ayudan a sentirme bien; en la segunda: 
lugares que me ayudan a sentirme bien y, en la tercera: actividades que me ayudan a sentirme bien. 
   Reflexionar durante unos minutos y anotar lo que corresponde a cada casilla (se tiene en cuenta lo que proporciona 
bienestar tanto a corto como a largo plazo). 
   Después, cada participante expone al grupo las personas, lugares y situaciones que ha anotado y comenta si suele 
disfrutar de ello todo lo posible o si le convendría hacerlo con más frecuencia. 
   En el segundo caso, se le anima a trazarse un plan para experimentar con mayor frecuencia todo aquello que le ayuda 
a sentirse bien. 
Sesión 6. Ejercicios para mejorar la autoestima 
   La duración de esta sesión es de dos horas, y quedará dividida en cuarenta y cinco minutos, la primera actividad, 
cuarenta y cinco minutos la segunda actividad de relajación y respiración, y la última actividad de quitar obstáculos 
internos para mejorar nuestra autoestima, tendrá una duración de treinta minutos. 
 Spot publicitario: 
   Se trata de hacer un spot publicitario de uno mismo, en forma positiva-realista, destacando los aspectos favorables 
que se poseen. 
   Una vez confeccionado, puede verbalizarse ante el grupo en forma similar a los spots publicitarios de televisión, con 
un mensaje verbal (en forma de eslogan o verso breve) y con el lenguaje corporal adecuado. 
   Otra opción es hacer una especie de póster, que incluya frases descriptivas, dibujos, etc. 
   Una vez completado, cada participante lo expone ante el grupo, y los demás pueden seguir una de estas opciones, 
acordadas previamente: 1) aplaudir o, 2) aportar sugerencias acerca de otros rasgos positivos-realistas que podrían 
incluirse en el póster. En el segundo caso, se puede rehacer el póster incluyendo las sugerencias aportadas por los demás y 
volverlo a exponer. 
 Ensayar técnicas de control de la ansiedad: 
   Si los miembros del grupo presentan problemas de ansiedad que interfieran en sus habilidades para relacionarse con 
los demás, practicar la relajación y la respiración diafragmática lenta, según las pautas (anexo 5). 
 Tareas para casa: 
   Se determinan unas tareas para trabajar en casa, que en este caso, el alumno deberá llevar a cabo. Estas consistirán 
en poner en práctica lo aprendido en las clases, en la vida cotidiana. 
 Quitar obstáculos internos para nuestra autoestima: 
   Con todos los integrantes del grupo sentados en la sala, se les pide que se pongan de pie, y con la luz baja se les 
pedirá que cierren los ojos, y se le pedirá que se concentren con su respiración y se relajen lo máximo posible. 
  En segundo lugar se les dirá que el sitio donde están parados representa su presente y que aquí dejan todas las 
características que le definen como alguien sin creatividad o sin recursos. Despojaros de estas características como si os 
quitarais un traje, y dando dos pasos hacia el frente siente que estáis saliendo de vuestro pasado, ya sea éste reciente o 
remoto. 
   Por último dar tres pasos más hacia adelante y en este lugar está vuestro futuro. Imaginaros así en el futuro dentro de 
una semana, un mes, un año, etc. Sentir como vuestro futuro se convierte en vuestro presente. Salir por una puerta de 
este lugar que ya tiene el cartel de Presente, y salir tal cual sois ahora en este futuro-presente; una persona llena de 
creatividad y recursos, práctica, con altos niveles de autoestima y confianza. 
 
Bloque IV. Comunicación interpersonal: verbal y no verbal 
Sesión 7. Ejercicios para mejorar la comunicación interpersonal 
   Esta sesión, tendrá una duración de dos horas, quedando repartidas, en una hora para cada una de las actividades, 
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que componen esta sesión número 6. 
 Representar situaciones estándar propuestas por el profesor: 
   El ensayo de conducta suele iniciarse representando situaciones estándar propuestas por el profesor. Para ello se 
sigue un guión: 
1. El profesor explica lo que se va a hacer y proporciona un esquema a seguir. 
3. Representa cómo afronta esa situación en la vida real (se supone que de forma poco hábil). 
4. El profesor y los demás participantes señalan, en primer lugar, aquello que creen que ha hecho 
bien y, después, aquello que consideran que podría mejorar. 
5. Cuando sea necesario, se añade: 1) detectar y cambiar pensamientos; 2) instrucciones por parte 
del profesor; 3) ensayo en la imaginación o, 4) modelado. 
6. Se vuelve a representar la situación incorporando aquellos cambios sugeridos y acordados, que 
pueden mejorar su ejecución. 
7. Se vuelve a evaluar la conducta del alumno por él mismo, sus compañeros y el profesor, 
señalando aquello que ha hecho bien y lo que creen que podaría mejorarse. 
8. Se repite el proceso las veces necesarias hasta que la conducta se ejecute en la forma deseada y 
sin un exceso de ansiedad. 
 
   Un ejemplo sería: has quedado con un amigo que va a llevar a otro al que no conoces y, cuando llegas al lugar de la 
cita, el amigo común no ha llegado pero ya está allí el otro. 
   Se forman parejas para practicar el inicio y mantenimiento de conversaciones, mientras el resto del grupo observa y 
después comenta, lo que han hecho bien y lo que puede mejorarse. Si el grupo es muy numeroso, se pueden formar tríos 
de participantes: dos conversan y el tercero evalúa sus habilidades, anotando y exponiendo después, las cosas que han 
hecho bien y aquellas que cree que podría mejorar cada uno. Después, se ponen en común las observaciones realizadas. 
 Representar situaciones de la vida real: 
   Proponer diferentes situaciones en las que los participantes deseen mejorar sus habilidades para iniciar, mantener o 
cerrar conversaciones y representarlas siguiendo este guión: 
- Iniciar conversaciones: 
   Frases hechas o comentarios acerca de la situación, de la otra persona o de ti mismo, formulando 
una pregunta o una opinión o señalando un hecho. En situaciones formales, autopresentarse. 
- Mantener conversaciones: 
 Cuidar el lenguaje no verbal. 
 Hacer preguntas. 
 Utilizar la información que da el interlocutor. 
 Avanzar en el nivel de comunicación: frases hechas, sucesos, opiniones y sentimientos. 
 Escucha activa: escuchar con atención mostrándose empático, sincronizar y reformular. 
 Darte a conocer en forma oportuna, gradual y simétrica. 
 Hacer elogios sinceros y recibir elogios con naturalidad y agrado. 
 Mostrarte de acuerdo en lo posible. 
 Utilizar otros mensajes que favorecen la comunicación. 
- Cerrar conversaciones: 
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   Cuidar no alargarla demasiado y hacerte pesado (observar lenguaje no verbal del interlocutor), y 
ser capaz de cortarla asertivamente. 
 
 
Sesión 8. Comunicación interpersonal: verbal y no verbal 
   Esta sesión tendrá una duración de dos horas, siendo la primera actividad de una duración de una hora y media, y la 
segunda actividad de media hora. 
 Intercambiar puntos de vista contrapuestos sin discutir ni llevar la contraria: 
   Se lleva a cabo entre dos personas. Se dirige un tema polémico que permita asumir perspectivas opuestas, como: la 
eutanasia, el aborto, la legitimidad de la pena de muestre, el divorcio, la infidelidad, etc., para debatirlo. 
   Una opción es formar parejas cuyos componentes tengan opiniones contrapuestas en alguno de estos temas. Otra 
posibilidad es simular que se defienden esos puntos de vista opuestos. En cualquier caso, cada participante defenderá su 
punto de vista siguiendo estos pasos: 
1) Hacer preguntas empáticas para comprender bien el punto de vista del otro. 
2) Señalar los puntos en los que estáis de acuerdo y los aspectos positivos que observas en sus opiniones, 
mostrándote de acuerdo en lo posible. 
3) Expresar tus diferencias de opinión en forma humilde y flexible, sin descalificar las ideas del oponente, sin llevar 
la contraria y procurando no usar la palabra “pero”. 
 Expectativas sobre el grupo: 
   Los asistentes forman parejas en las que cada uno explica al otro, durante tres minutos, por qué participa en el grupo 
y qué es lo más importante que espera aprender. Después, intercambian los papeles. Finalmente, se hace la puesta en 
común: cada uno resume lo que su interlocutor le ha contado y cómo cree que se sentía al hacerlo. El otro corrige 
cualquier distorsión u omisión. 
Sesión 9. Comunicación interpersonal: verbal y no verbal 
   Esta sesión tendrá una duración de dos horas, en las que cada una de las dos actividades que integran esta sesión, 
será de una duración de una hora, respectivamente. 
 Recordar una experiencia sobre con impacto emocional: 
   Esta actividad se lleva a cabo en parejas. Uno explica al otro un suceso que impactó emocionalmente en algún 
momento de su vida. El oyente le escucha sin hacer comentarios. Después, se intercambian los papeles. Finalmente, se 
hace la puesta en común ante el grupo: cada uno hace un breve resumen de lo que su interlocutor le ha contado y de 
cómo cree que se sentía: 
1) Cuando experimentó el suceso que le ha contado. 
2) Al explicárselo hace un momento. Igual que el ejercicio anterior, el emisor corrige cualquier distorsión u omisión. 
   Cuando el grupo sea muy numeroso, este ejercicio (o el anterior) se lleva a cabo sólo por una pareja, mientras el resto 
del grupo los observa. Después de que ambos hayan realizado la reformulación y corregido posibles distorsiones, el 
profesor y los observadores señalan lo que creen que han hecho bien y lo que puede mejorarse en cuanto a su forma de 
expresar, escuchar y reformular los mensajes (incluyendo los lenguajes verbal y no verbal). 
 Elogios verbales: 
   Algunas formas comunes de realizar elogios en el entrenamiento de habilidades sociales son las siguientes: 
1) Cada uno hace un elogio sincero al compañero que está situado a su derecha. 
2) Cada uno lo hace a alguien del grupo, libremente elegido. 
3) Todos hacen elogios a cada uno de los asistentes (cuando el grupo no es muy extenso). 
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   Al expresar los elogios, hay que tener en cuenta y cuidado los aspectos verbales y no verbales que los hacen más 
eficaces. 
   Después de llevar a cabo el ejercicio, cada uno comenta ante el grupo cómo se ha sentido al hacer y recibir los elogios. 
En los casos en que se hayan sentido mal, se procuran descubrir los posibles pensamientos irracionales responsables. 
Sesión 10. Lenguaje interpersonal: verbal y no verbal 
   Esta sesión tendrá una duración de dos horas, siendo de una hora cada una, de las dos actividades, que se desarrollan 
en dicha sesión. 
 Elogios escritos: “Cómo me ven mis compañeros”: 
   Se entrega a cada asistente un folio con varias casillas (tantas como asistentes) y encabezado por la frase “Cómo me 
ven mis compañeros”: 
 
CÓMO ME VEN MIS COMPAÑEROS 
NOMBRE 
  
  
  
  
  Cada participante escribe su nombre en la parte de arriba del folio y lo entrega a un compañero que está a su lado (por 
ejemplo el de su derecha). Al recibirlo, cada uno anota en una de las casillas, un elogio sincero del compañero cuyo 
nombre encabeza el folio. 
   Van pasándose las hojas, de forma que todos los participantes escriban elogios sinceros de cada uno de los 
compañeros, en la hoja que corresponde a cada uno. 
   Al finalizar el ejercicio puede comentarse qué opina cada uno de los elogios que han anotado en su hoja, por ejemplo, 
si coinciden o no con su autoimagen. La hoja se guarda como recuerdo. 
 Señalar cuál es la respuesta con escucha activa: 
   En las tres situaciones siguientes, señala cuál de las respuestas: a), b) o c), muestra una actitud de empatía y de 
escucha activa con reformulación: 
- 1) Tu compañero de tenis se da un golpe con la raqueta y se queja amargamente. Tú le respondes: 
a) Es sólo un pequeño golpe. 
b) Tampoco es para tanto. 
c) ¿Te duele mucho? 
- 2) Un amigo te cuenta, muy preocupado, que su novia está enfadada con él porque suele ponerse agresivo y que le ha 
dicho que, si no corrige, tendrán que dejar la relación. Tú le respondes: 
a) La verdad es que no debería ponerse así con ella. 
b) Vaya, que poco aguante tiene. 
c) Parece que te importa mucho y temes perderla. 
-3) Una amiga te cuenta que está preocupada porque cree que tendrá que llevarse a su padre enfermo e irascible a vivir 
en casa con su esposo y con ella. Tú le respondes: 
a) Pues es tu obligación, para eso está la familia. 
b) Ya verás como estarás encantada de tenerlo contigo. 
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c) Te preocupa que eso os cree problemas, ¿verdad? 
   Posteriormente al término de el ejercicio, serán dadas las soluciones correctas por el profesor, y se comentarán cada 
una de las contestaciones, de el por qué son correctas unas y otras no. 
4.6 METODOLOGÍA GENERAL APLICADA AL PROYECTO DE MEJORA 
   La metodología empleada en el proyecto de mejora, será de carácter constructivista, ya que los ejercicios que se 
desarrollan son trabajados de forma activa y participativa, para que el aprendizaje sea más significativo, y se pueda poner 
en práctica, durante el proceso de aprendizaje, y con ello se adquiera mejor las competencias a desarrollar y adquirir, por 
parte del profesorado. 
4.7 RECURSOS NECESARIOS 
4.7.1 RECURSOS DE COMUNICACIÓN 
   Los medios utilizados para la  comunicación, dentro del centro educativo, para el desarrollo del proyecto de mejora, 
será mediante email boletines informativos y de forma verbal, entre el profesorado y el  equipo directivo, además del 
equipo de orientación del centro. 
4.7.2 RECURSOS DE INFORMACIÓN 
   Los recursos necesarios de información, para llevar a cabo este proyecto de mejora, serán necesarios: 
- Pizarra digital interactiva. 
- Ordenador. 
4.7.3 RECURSOS HUMANOS 
    El proyecto de mejora para la comunicación y las relaciones personales, será llevado a cabo principalmente por el 
equipo de orientación del propio centro, y un especialista en el ámbito a trabajar. 
4.7.4 RECURSOS ECONÓMICOS 
   Los recursos económicos necesarios para llevar el proyecto de mejora, serán los derivados de los cursos de formación, 
así como de los materiales necesarios para la realización de las diferentes actividades. 
4.8 PLANIFICACIÓN, TEMPORALIZACIÓN, CRONOGRAMA 
   El proyecto de mejora, será realizado en el primer trimestre del curso, impartiéndose una vez a la semana, y se divide 
en diez sesiones, por tanto se alargará a diez semanas, con una duración de dos horas cada una de las sesiones, siendo de 
diferentes duraciones, cada una de las actividades desarrolladas en cada sesión, teniendo en cuenta las características de 
cada una de estas actividades para llevarlas a cabo, ya que unas serán más extensas que otras. 
5. CONCLUSIONES, LIMITACIONES Y PROSPECTIVA 
5.1 CONCLUSIONES GENERALES 
El objetivo general, de este proyecto de mejora ha sido: 
   Desarrollar un proyecto de mejora, en el que se trabajen y asimilen, por parte del profesorado, los aspectos 
comunicativos y de relaciones interpersonales, generando en los docentes una mejora a su vez de sus habilidades sociales. 
   Y como objetivos específicos: 
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- Desarrollar ejercicios para el profesorado, relacionados con la temática. 
- Dotar al profesorado de las capacidades necesarias para mejorar su comunicación y relaciones interpersonales. 
     Como se ha podido apreciar, a lo largo de este trabajo, se han ido desarrollando y creando cada uno de los objetivos, 
tanto general, como específicos, y cuya principal finalidad perseguida, era la creación de un proyecto de mejora , el cual ha 
sido creado en este trabajo, para mejorar en el profesorado sus comunicación y relaciones interpersonales, y con ello 
también las habilidades sociales, para ello se ha llevado una investigación entorno a la temática, en cuanto a la 
comunicación y sus diferentes formas, estilos y tipos, así como también como lo relacionado con las relaciones 
interpersonales, en las cuales entran en juego, las emociones, comportamientos asertivos, autoestima, empatía, etc., 
necesarias para el buen entendimiento y buenas relaciones entre los individuos, mostrando a su vez, que la posesión de 
unas buenas habilidades sociales, son necesarias y ventajosas para el profesorado, para poder desarrollar su trabajo de 
forma satisfactoria, llevando a cabo un proceso de enseñanza-aprendizaje óptimo, y aportando unas relaciones 
interpersonales dentro del propio grupo y centro, además de toda la comunidad educativa, para que de esta forma 
también se desarrollen unas buenas relaciones, las cuales también le permitan al profesorado desarrollar su trabajo de 
forma plena, tanto en el aula como en el propio centro y con toda la comunidad educativa. Para que esta mejora se 
produzca en el profesorado, como se ha visto en apartados anteriores, es posible el aprendizaje de dichas habilidades, 
mediante entrenamiento dirigido y sistematizado según (Dickson, Hargie y Morrow, 1997). Por tanto se han presentado 
una serie de ejercicios dirigidos para la mejora en el ámbito trabajado, dentro del proyecto de mejora realizado para el 
profesorado. 
5.2 LIMITACIONES DEL ESTUDIO 
   Las limitaciones, encontradas en el desarrollo del proyecto de mejora, son de carácter temporal, por consiguiente, no 
se ha podido llevar a cabo el proyecto educativo, no teniendo resultados experimentales, sobre el grado de 
funcionamiento y validez del mismo. 
5.3 FUTURAS LÍNEAS DE INVESTIGACIÓN 
   Como futuras líneas de investigación, podrían ser las derivadas de la aplicación de este proyecto de mejora, 
obteniendo unos resultados, tras su aplicación, pudiendo de esta forma, rectificar, reestructurar, o complementar, 
aquellas pautas o cuestiones, que no satisfagan los objetivos de dicho proyecto de mejora. 
   Por tanto, tras la aplicación del proyecto de mejora, se pasará a una realidad, todo lo que hasta el momento ha sido 
sólo plasmado en papel, en la que se podrá obtener una certeza de su validez, para los fines que se ha creado, abriendo de 
esta manera, aún más el campo sobre la educación en habilidades sociales en el profesorado, ya que se obtendrán datos 
reales, y a partir de estos, se podrá seguir trabajando. 
6. ANEXOS 
 
Anexo 1. Test comunicación interpersonal 
   Test extraído Web psicoactiva.com. 
   Calificada cada una de las frases que aparecen a continuación con las siguientes numeraciones: 
1: No muy exacta 
2: Ligeramente exacta 
3: Generalmente exacta 
4: My exacta 
 
1   2   3   4 
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1. Yo sí sé escuchar. Estoy siempre atento 
2. Cuando me encuentro con alguien por primera vez, trato de 
dar buena impresión. 
3. Cuando hablo, lo hago oportunamente y me expreso de forma  
Correcta. Mis palabras tienen un efecto notorio sobre los demás. 
4. Me encuentro animado al hablar. Mi lenguaje corporal es rico. 
5. Empleo la modulación y el volumen de voz para reforzar lo que 
Digo. 
6. Cuando participo en una conversación siempre trato de ser amable. 
7. Hasta la fecha, mis técnicas de comunicación interpersonal son la 
Clave de mi éxito. 
8. Comprendo la importancia que tiene el dominio de mí mismo y  
Siempre lo practico. 
9. Interactúo bien con la gente porque entiendo todos los elementos 
Implicados en la conversación. 
10. Siempre cuido lo que digo porque sé que hasta las paredes tienen 
Oídos. 
11. En muy pocas ocasiones hablo acerca de una información o 
 la revelo si considero que puede ser delicada. 
12. Puedo permanecer en silencio a propósito, pues ejerzo un  
excelente control sobre cada palabra que pronuncio. 
13. Ejerzo control sobre lo que digo, incluso después de beber algunas 
copas. 
14. Siempre me siento obligado a confesarlo todo para desahogarme. 
15. Confío poco en los demás. 
16. Soy capaz de guardar un secreto. 
17. Muy pocas veces me siento impulsado a cometer una indiscreción. 
18. Creo que las filtraciones de información en una empresa son graves 
y negativas. 
19. A menudo doy, inconscientemente, claves ocultas de mi conversación. 
20. Nunca participo en altercados o discusiones. 
21. El control que ejerzo sobre lo que digo es algo que sale natural de mí. 
22. Siento que me comporto muy bien en la mayoría de las conversaciones. 
23. No reacciono emocionalmente cuando me siento atrapado o me 
provocan. 
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24. Entiendo mis sentimientos recónditos y sé por qué digo ciertas cosas. 
25. Sé cuándo es mejor guardar silencio. 
26. Me cuesta mucho trabajo guardar para mí mismo la información importante 
que se me confía. 
27. Casi nunca empleo palabras malsonantes en un ambiente social o 
laboral. 
28. Sé escuchar a los demás pero con frecuencia no presto atención a lo que 
me dicen. 
29. Sé cuándo debo dejar de hablar a los demás. 
30. Soy muy eficaz cuando se trata de persuadir a las personas de que  
comprendan mi punto de vista o de que hagan lo que yo deseo. 
31. A pesar de que me gustaría ser franco, creo que no podría sobrevivir si digo siempre la verdad, así que miento de 
vez en cuando. 
 
Anexo 2. Test autoestima 
   Test extraído Web psicoactiva.com.  
1. Cuando alguien te pide un favor que no tienes tiempo o ganas de hacer… 
a) Pese a todo lo hago, no sé decir que no. 
b) Doy una excusa por tonta que sea para no tener que hacer ese favor. 
c) Le digo la verdad, que no me apetece o no puedo hacer lo que me pide. 
2. Viene alguien a interrumpirte cuando estás trabajando o haciendo algo que considera importante ¿qué haces?: 
a) Le atiendo, pero procuro cortar cuanto antes con educación. 
b) Le atiendo sin mostrar ninguna prisa en que se marche. 
c) No quiero interrupciones, así que procuro que no me vea y que otra persona diga estoy muy ocupado. 
3. ¿Cuándo estás en grupo te cuesta tomar decisiones?: 
a) Depende de la confianza que tenga con la gente del grupo, me cuesta más o menos. 
b) Normalmente no me cuesta tomar decisiones, sea donde sea. 
4. Si pudieras cambiar algo de tu aspecto físico que no te gusta… 
a) Cambiaría bastantes cosas para así sentirme mucho mejor y estar más a gusto con la gente. 
b) Estaría bien, pero no creo que cambiara nada esencial en mi vida. 
c) No creo que necesite cambiar nada de mí. 
5. ¿Has logrado éxitos en tu vida? 
a) Sí, unos cuantos. 
b) Sí, creo que todo lo que hago es ya un éxito. 
c) No 
6. En un grupo de personas que discuten ¿quién crees tiene razón?: 
a) Normalmente la razón la tengo yo. 
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b) No todos, sólo algunos. Generalmente la mayoría de versiones válidas de la realidad. 
c) Todas las personas aportan puntos de vista válidos. 
7. Tu superior protesta o te regaña en voz bastante alta por un trabajo tuyo diciendo que está mal echo… 
a) Le escucho atentamente, procurando que la conversación se desvíe a una crítica constructiva y poder aprender de 
mis errores. 
b) Que eleve la voz no se justifica en ningún caso. No tiene ningún derecho a tratarme así, por lo que no puedo 
escuchar lo que me dice hasta que no baje su tono de voz. 
c) Me molesta que me regañe y lo paso mal. 
8. Te preocupa mucho la impresión que causas sobre los demás, si caes bien o no… 
a) Mucho, no soporto que alguien me tenga mal considerado. 
b) No siempre, sólo cuando me interesa especialmente la amistad de la otra persona. 
c) Lo que los demás piensen de mí no influirá en mi forma de ser. 
9. ¿Preguntas, indagas, averiguas lo que la gente prefiere de ti y lo que no? 
a) Sí, aunque me llevo algunos disgustos. 
b) Sí y disfruto conociéndome a mi mismo a través de los otros. 
c) No pregunto nada, por si acaso me encuentro con respuestas que hubiera preferido no escuchar. 
10. ¿Crees que podrías lograr cualquier cosa que te propusieras? 
a) Solo algunas cosas de las que pienso son posibles. 
b) Me cuesta conseguir lo que quiero, no creo que pudiera. 
c) Con trabajo, suerte y confianza, seguro que sí. 
 
Anexo 3. Test de Gambrill y Richey (1975), para determinar el grado de asertividad. 
   En la columna “Grado de ansiedad”: 
- 1: En absoluto 
- 2: Un poco 
- 3: Bastante 
- 4: Mucho 
- 5: Muchísimo 
   En la columna “Probabilidad de respuesta” se contesta de acuerdo con la siguiente puntuación: 
- 1: Siempre lo hago 
- 2: Habitualmente 
- 3: Aproximadamente la mitad de las veces 
- 4: Raramente 
- 5: Nunca 
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Grado de 
ansiedad 
 Probabilidad de 
respuesta 
 Decir que No cuanto te piden prestado el coche  
 Hacer un cumplido a un amigo  
 Resistir ante la insistencia de un vendedor  
 Disculparse cuando cometes una falta  
 Rehusar una invitación a una cita o a una reunión  
 Admitir que estas asustado y pedir ayuda  
 Decir a una persona con la que mantienes una relación íntima 
que algo de lo que está haciendo o diciendo te molesta 
 
 Pedir un ascenso  
 Admitir tu ignorancia sobre algún tema  
 Decir que No cuanto te piden dinero prestado  
 Hacer preguntas personales  
 Cortar a un amigo demasiado charlatán  
 Pedir críticas constructivas  
 Iniciar una conversación con un desconocido  
 Hacer un cumplido a una persona de la que estas enamorado o 
por la que estas interesado 
 
 Pedir una cita a alguien  
 Pedir una cita a alguien que ya te ha rechazado en otra ocasión  
 Admitir tus dudas sobre algún aspecto que se esté discutiendo y 
pedir que te lo aclaren 
 
 Solicitar un empleo  
 Preguntar a alguien se le has ofendido  
 Decir a alguien que te cae bien  
 Exigir que te atiendan cuando te hacen esperar más de la cuenta 
(por ejemplo en un restaurante) 
 
 Discutir abiertamente con otra persona una crítica que te haya 
hecho sobre tu forma de actuar 
 
 Devolver cosas defectuosas o en mal estado (por ejemplo en una 
tienda o en un restaurante) 
 
 Expresar una opinión distinta de la que mantiene la persona con 
quién estás hablando 
 
 Resistir a proposiciones sexuales cuando no estás interesado  
 Decir a alguien que ha hecho o dicho algo que es injusto para ti  
 Aceptar una cita  
 Contarle a alguien buenas noticias con respecto a ti  
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 Resistirte a la insistencia de alguien para que bebas  
 Oponerte a una exigencia injusta de alguien importante  
 Despedirte de un trabajo  
 Resistirte a las presiones de otros para relacionarse contigo  
 Discutir abiertamente con alguien la crítica que ha hecho de tu 
trabajo 
 
 Pedir que te devuelvan algo que has prestado  
 Recibir cumplidos  
 Seguir conversando con alguien que esté en desacuerdo contigo  
 Decir a un amigo o compañero de trabajo que algo que ha dicho o 
hecho te ha molestado 
 
 Pedir a alguien que te está molestando en público que deje de 
hacerlo 
 
 
Anexo 4. Test diferencial semántico Fox(1987:660-663) 
¿Cómo soy en clase?  
 7 6 5 4 3 2 1  
Amistoso        Distante 
Enérgico        Blando 
Tosco        Delicado 
Observador        Indiferente 
Considerado        Descortés 
Familiar        Extraño 
Escéptico        Ilusionado 
Cómodo        Incómodo 
Complicado        Sencillo 
Hablador        Callado 
Incapaz        Capaz 
Malicioso        Bondadoso 
Dinámico        Estático 
Desordenado        Ordenado 
Tranquilo        Intranquilo 
Indiferente        Atento 
Feliz        Preocupado 
Independiente        Manejable 
Decidido        Dubitativo 
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Pesimista        Optimista 
Mediocre        Inteligente 
Frío        Cordial 
Bondadoso        “Escuchador” 
Sermoneador        Resentido 
Simpático        Seco 
Autoritario        Democrático 
Descuidado        Correcto 
Alegre        Serio 
Débil        Fuerte 
Humilde        Orgulloso 
Tenso        Relajado 
Satisfecho        Insatisfecho 
Seguro        Inseguro 
Resolutivo        Huidizo 
Popular        Desconocido 
Irónico        Directo 
Deprimente        Estimulante 
Sensible        Insensible 
Superficial        Profundo 
 
Anexo 5.  Técnicas de relajación, según Elia Roca (2007). 
Respiración diafragmática: 
- Poner una mano en el pecho y otra sobre el estómago, para asegurarse de que llevas el aire a la parte de abajo de 
los pulmones, sin mover el pecho. 
- Al tomar el aire, lentamente, lo llevas hacia abajo, hinchando un poco estómago y barriga, sin mover el pecho. 
- Retienes un momento el aire en esa posición. 
- Sueltas el  aire, lentamente, hundiendo un poco estómago y barriga, sin mover el pecho. 
- Procura mantenerte relajado y relajarte un poco más al soltar el aire. 
Relajación muscular: 
- Manos: apretando los puños (primero una y después la otra). 
- Antebrazos: doblando los brazos por el codo y apretando el antebrazo contra el brazo (primero uno y después el 
otro). 
- Brazos: poniéndolos rectos, con las manos sueltas estiradas hacia delante. 
- Hombros: levantándolos hacia arriba. 
- Parte posterior del cuello: apretando la barbilla contra el pecho. 
- Nuca: apretándola contra el sillón o la superficie en que reposa. 
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- Frente: alzando las cejas y arrugando la frente. 
- Ojos: apretando los párpados. 
- Boca: abriéndola lo más posible y frunciendo después los labios. 
- Mandíbulas: tensándolas. 
- Lengua y parte interna del cuello: presionando la punta de la lengua contra la parte superior del paladar. 
- Abdomen: empujando hacia fuera los músculos abdominales. 
- Nalgas: tensándolas y empujándolas un poco hacia arriba junto con las caderas. 
- Muslos: extendiendo las piernas, levantándolas y estirándolas hacia fuera. 
- Pantorrillas: extendiendo las piernas hacia fuera, enderezando y tensando los dedos de los pies. 
Pies: cuereando los dedos hacia abajo después hacia arriba. 
 
 ● 
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